Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 1

Tema: Traningsmetoder och programplanering

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas kunskaper om olika
traningsmetoder och deras formaga att planera och satta ihop
traningsprogram anpassade efter individuella mal och svarighetsgrad.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion syftar till att introducera olika traningsmetoder och hur man
planerar och satter ihop traningsprogram utifran individuella mal och
svarighetsgrad. Eleverna lar sig 4ven om vikten av variation och progression
i traning.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva och tillampa olika traningsmetoder samt kunna
skapa ett traningsprogram anpassat till sina mal.

Prov

Faktafragor
1. Vilken av foljande ar en typ av styrketraning?

* A) Yoga

» B) Lopning

» C) Knaboj

e D) Simning

2. Vad innebar progression i traning?

« A) Att tréna i samma intensitet varje gang
» B) Att minska belastningen over tid
» C) Att gradvis oka belastning eller intensitet



e D) Att undvika variation i traningen
3. Vad &r syftet med att satta mal enligt SMART-principen?

« A) Att satta otydliga mal

» B) Att satta specifika, matbara, accepterade, realistiska och
tidsbundna mal

« C) Att inte ha nagra mal

« D) Att alltid ha tidsbundna mal

4. Vilken typ av traning fokuserar framst pa uthallighet?

» A) Konditionstraning
» B) Styrketraning

» C) Rorlighetstraning

» D) Plyometrisk traning

5. Vilken nyckelprincip bor man tanka pa vid programplanering?

¢ A) Variation

» B) Stagnation

e C) Enformighet

» D) Konsistens i varje traningspass

6. Vilka veckodagar &r basta att trana olika muskelgrupper pa for att uppna
resultat?

« A) En gang varannan vecka

« B) 2-3 ganger i veckan per muskelgrupp
» C) Dagligen utan vila

« D) Endast pa helger

7. Vilken 6vning ar ett exempel pa rorlighetstraning?

» A) Bankpress
» B) Marklyft

e C) Stretching
* D) Knaboj

8. Vad bor man inkludera i ett traningsprogram for en nyborjare?

c A

B
e C
D

Avancerade lyft

Grundlaggande évningar och tillracklig aterhamtning
Endast konditionstraning

Ingen aterhamtning
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9. Vilken typ av aterhamtning rekommenderas efter intensiv traning?



) Inga pauser

) Aktiv aterhamtning som latt traning
) Vila hela veckan
)

A
B
e C

e D) Endast somn
10. Vad ar ett mal med styrketraning?

* A) Att 6ka uthallighet

» B) Att oka muskelstyrka
e C) Att forlora vikt

» D) Att forbattra smidighet

11. Vad ar en viktig aspekt av individuell programplanering?

e A

B
e C
D

Att folja en standardmall

Att ta hansyn till individens mal och forutsattningar
Att alltid trana ensam

Att inte justera programmet over tid

12. Vilka av foljande &r en del av aterhdmtning?

e A
B
e C
D

Vila och stretching

Att tréna hart direkt efter passet
Att sluta trana helt

Att bara ata mycket
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13. Vilken av foljande faktorer bor beaktas vid trainers val av ovningar?

« A) Individens mal och fysiska forutsattningar
» B) Vilken ovning som ar popular just nu

» C) Personliga preferenser hos tranaren

e D) Rekommendationer fran vanner

14. Vad ar en fordel med att trana flera muskelgrupper samtidigt i sa kallad
“compound training”?

c A
B
e C
D

Okad funktionell styrka och effektivitet i traningen
Ger mindre traningseffekt

Minskar aterhdmtningsbehovet

Traningen blir mindre varierad

~— — — —

15. Vad sager “specifitetsprincipen” i traning?

» A) Att traning ar orelaterad till resultat

» B) Att kroppen anpassar sig specifikt till den typ av traning man
utfor

» C) Att alla ovningar ger samma resultat



e D) Att ingen traning behovs for resultat
Resonerande fragor
1. Beskriv hur variation i traningen kan paverka prestation och motivation.

Syftet med denna fraga ar att ge eleverna mojlighet att diskutera betydelsen
av variation och hur det kan leda till battre resultat och langvarig
motivation.

2. Reflektera over hur man kan anvanda SMART-principen nar man satter
mal for sin traning.

Denna fraga uppmuntrar elever att konkretisera sina mal och forsta vikten
av att satta upp specifika, matbara, accepterade, realistiska och tidsbundna
mal.

3. Resonera kring betydelsen av aterhamtning i traning och hur det kan
paverka resultat.

Fragan ger eleverna mojlighet att reflektera 6ver vikten av aterhamtning och
dess paverkan pa prestationsformaga.

4. Diskutera skillnaderna mellan traningsmetoder for styrka och kondition
och nar man ska anvanda dem.

Genom fragan ges elever mojlighet att visa djupare forstaelse for olika
traningsmetoder och deras tillampning.

5. Hur kan man anpassa ett traningsprogram for en individ med specifika
behov eller begransningar?

Eleverna far visa sin formaga att tdnka kritiskt och anpassa program utifran
individuella forutsattningar.

6. Reflektera over hur mental forberedelse kan paverka traning och
prestation.

Fragan ger elever mojlighet att diskutera betydelsen av mental styrka och
forberedelse inom traning.

7. Vilka faktorer anser du ar centrala for att skapa ett framgangsrikt
traningsprogram och varfor?

Genom denna fraga uppmuntras eleverna att formulera och argumentera for
varfor vissa faktorer ar mer viktiga an andra.

8. Hur kan man anvéanda feedback for att forbattra bade traning och



traningsprogram?

Fragan mojliggor for eleverna att uppvisa insikt i vikten av feedback och hur
det kan paverka utvecklingen av bade traning och programplanering.

Bedomning
Provet kan bedémas med poang pa foljande satt:
Faktafragor: 1 poang var, totalt 15 poang.
Resonerande fragor: 3 poang var, totalt 24 poang.
Poangkrav:
« E-niva: Minst 8 poang totalt.
« C-niva: Minst 12 poang totalt (varav minst 3 poédng fran resonerande
fragor).

« A-niva: Minst 18 poéng totalt (varav minst 5 poang fran resonerande
fragor).
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